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INTRODUCCION 
ENFERMERfA 
PRO FES ION 
En la práct ica asistencial, el profesio-
nal de Enfermería lleva a cabo diversas 
tareas de tipo Asico tales como coger 
sueros de lo alto del armario, transportar 
una silla, empujar una camilla, levantar 
un enfermo ... f inalizando frecuente-
mente su jornada laboral con dolor de 
espalda . Estos problemas pueden preve-
nirse, ya que, en su mayoría, son debidos 
al uso inapropiado y diario que se hace 
de los músculos y articulaciones en los di-
versos movimient os, provocando micro-
traumatismos que se van acumulando y 
que pueden dar lugar a lesiones de la 
columna . 
Es importante que el profesional de 
enfermería use su propio cuerpo evitan-
do el esfuerzo muscular y aprovechando 
eficazmente la energía . Para ello es ne-
cesario conocer los principios de la mecá-
nica corporal. 
La mecánica corporal relaciona los mo-
vimientos y la coordinación del cuerpo en 
respuesta a diversos estímulos con la fi-
nalidad de mantenerse en equilibrio. Su 
objetivo principal es contribuir al empleo 
eficaz y sin peligro de un grupo de 
músculos -los más apropiados-, para 
realizar con un mínimo de esfuerzo las 
diferentes actividades. 
¿Es que el profesional de enfermería 
no conoce los principios de la mecánica 
corporal? Quizá sí, pero no lo suficiente 
como para haberlos interiorizado y reali -
zarlos de forma tan automática como el 
andar. 
El profesional de enfermería no sola-
mente debe aprender y practicar regu-
larmente los métodos de mover y levan-
tar pacientes, sino también las posturas 
y técnicas en las demás act ividades del 
trabajo diario, que no por requerir me-
nos esfuerzo pierden su importancia . 
La final idad de este artículo es resaltar 
la importancia que tiene usar adecuada-
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Resumen 
Este artículo pretende dar a conocer los principios de Mecánica Corporal y su aplicación 
en las diversas posturas que utiliza la enfermera en sus actividades cotidianas: hacer ca-
mas, acercarse a la cabecera del enfermo, alcanzar objetos, hacer curas, permanecer de 
pie, agacharse ... , con el fin de ayudar -a través de estos elementos- a la adquisición de 
unas posturas más correctas y adecuadas a su propia constitución evitando, de este modo, 
posibles lesiones en la columna. 
mente nuestro cuerpo en cada una de 
estas pequeñas actividades cotid ianas, 
analizando los principios de la mecánica 
corporal que intervienen en ellas, para 
ayudar a que el profesional de enferme-
ría adopte una buena postura en cada 
momento, corrigiendo vicios adquiridos y 
evitando posibles lesiones en el sistema 
músculo-esquelético. 
Describiremos a continuación las ca-
racterísticas de las dos posturas básicas 
de pie y sentado, para pasar luego a un 
análisis más detallado de los principios de 
la mecánica corporal que intervienen en 
algunos de los movimientos más fre-
cuentes en la práctica asistencial. Y aca-
bar dando unos consejos ergonómicos 
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(soluciones que adaptan el trabajo a la 
personal. 
lOUE SIGNIFICA UNA BUENA 
POSTURA? 
Una postura correcta implica siempre 
mantener el cuerpo en su debida alinea-
ción, es decir, que la línea de gravedad 
caiga en su base de sustentación, va sea 
estando de pie, sentado, en movimiento 
o realizando cualquier actividad. Una 
adecuada alineación del cuerpo nos evi-
tará tensiones excesivas sobre articula-
ciones y músculos, y repartirá el peso de 
las distintas partes del cuerpo equilibra-
damente. 
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